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POVEZAVA MED NAVPIČNIMI SKOKI IN TEHNIČNIMI ELEMENTI BREZ ŽOGE PRI 
NOGOMETAŠIH 
ROK KLINC 
IZVLEČEK: 
Nogomet je šport , kjer so pomembne različne gibalne sposobnosti, ena najpomembnejših pa 
je prav gotovo agilnost. Razvijanje omenjene sposobnosti je eno izmed ključnih vprašanj 
kondicijske priprave nogometaša. Razlike so na vrhunskem nivoju minimalne, zato šteje vsaka 
stotinka. V moji raziskovalni sem želel povezati navpične skoke na tenziometrijski plošči s hitro 
spremembo smeri. Merjenci so opravili tri različne skoke (skok iz polčepa, skok z nasprotnim 
gibanjem in globinski skok), kjer smo dobili določene parametre. Kot agilnostna testa smo 
uporabili test spremembe smeri pri največji hitrosti in test spremembe smeri po štartu z 
mesta. Kot spremembe smeri je znašal 45°. Podatke smo analizirali in jih primerjali s pomočjo 
programa SPSS. 
Merjenci so bili mladinci Nk Maribor Tabor, ki tekmujejo v drugi slovenski mladinski ligi. 
Izmerili smo 18 nogometašev, ki so bili stari od 16-18 let. Naše hipoteze so temeljile na 
povezanosti odrivne moči in spremembo smeri. Na koncu smo hipotezi delno potrdili. 
Povezave so se predvsem pokazale med parametri SJ in testom spremembe smeri pri največji 
hitrosti (zmerna povezanost). Parametri skoka z nasprotnim gibanjem so bili bolj povezani s 
testom spremembe smeri pri štartu z mesta, medtem ko so parametri DJ pokazal nekatere 
zmerne korelacije s testom spremembe smeri pri največji hitrosti, ne pa tudi s testom 
spremembe smeri pri štartu z mesta. 
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ABSTRACT: 
Football is a sport where different motor skills are important, and one of the most important 
is agility. Developing this capability is one of the key issues of the fitness preparation of a 
football player. The differences are minimal at the top level, so every hundredth counts. In 
my research I wanted to look for the correlations between vertical jumps on a tensiometric 
panel with a rapid change of direction. The measurements were made by three different 
jumps (squat jump, counter movement jump and drop jump), where we got certain 
parameters. As an agility test we used the direction change test at the highest speed and the 
direction change test after starting from the site. Tje angle of the direction change was 45 °. 
SPSS was used to calculate  the Pearson correation coeficient. 
Eighteen players aged 16-18 who competed in the second Slovenian youth league were 
measured. Our hypotheses were partially confirmed. Some moderate correlations between 
direction cgange tests and vertical jumps parameters were found, however no strong 
correlations were observed. 
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UVOD 
 
Nogomet večkrat omenjajo kot najbolj pomembno priljubljeno postransko stvar na svetu. 
Dejstvo, da si je lanski (2016) finale lige prvakov (eno izmed največjih in najpomembnejših 
tekmovanj v nogometu na stari celini) ogledalo 180 milijonov prebivalcev, finale svetovnega 
prvenstva leta 2014 v Rio de Janeiru pa kar milijarda ljudi, govori o tem za kako velik posel gre. 
Cene igralcev gredo v višave, da o zaslužkih sploh ne govorimo. Napredek na tem področju je 
seveda pospešil napredek tudi v kondicijski, tehnični in taktični pripravi. Stotinke sekunde, 
centimetri odločajo o dobljenih dvobojih na igrišču, zato so igralci večinoma vrhunsko telesno 
pripravljeni. 
V moji diplomski nalogi sem iskal korelacijo med navpičnimi skoki (skok iz pol počepa, skok z 
nasprotnim gibanjem in globinskim skokom) in tehničnim elementom pri nogometu brez žoge. 
Prvi trije skoki so izvedeni na tenziometrijska plošči in nam podajo različne podatke lastnostih 
merjenca o katerih pa bom spregovoril kasneje. Tehnični element je mišljen kot agilnosti test, 
pri katerem merjenec v ravni liniji odteče 15 metrov in nato nenadoma spremeni smer pod 
kotom 45°. Motoričnih sposobnostih, ki vplivajo na uspešnost je veliko, lahko pa rečemo, da 
je ena izmed najbolj pomembnih agilnost. Agilnost je kompleksna gibalna sposobnost, ki je 
odvisna od številnih notranjih in zunanjih dejavnikov. Faktorji uspešnosti, ki pogojujejo 
pravilno izvedbo naloge so zaznavanje ovir, odločanje in posledično čim hitrejša reakcija, ki je 
vidna kot sprememba smeri gibanja. Glede na heterogeno sestavo te sposobnosti lahko 
sklepamo, da je njena uspešnost moč napovedati skozi nekatere druge bolj elementarne 
gibalne sposobnosti, kot so moč, hitrost in ravnotežje (Pustivšek idr., 2012). 
Po definiciji agilnosti lahko rečemo, da je test iz moje diplomske naloge, agilnosti test. 
Raziskava, ki so jo leta 2012 naredili Pustivšek in sodelavci, je pri agilnostih testih pokazala 
korelacijo med kontaktnim časom pri globinskem skoku in testom kamikaze. Iz te raziskave 
lahko sklepamo, da je sposobnost hitrega preklopa iz ekscentrične v koncentrično faza 
povezan z hitrimi spremembami smeri, v to smer pa bodo šle tudi naše hipoteze. 
 
 
 
 
 
 
  
 
1.1 MODEL SODOBNE NOGOMETNE IGRE 
 
Nogometna igra se je skozi leta razvijala in sedaj lahko govorimo o tipičnih postavitvah na 
igrišču (sistemi se veš čas menjujejo, osnova pa ostaja enaka). Igra se deli na igro v obrambi in 
igro v napadu. Igralci imajo svoje primarne naloge in jih delimo na branilce, vezne igralce in 
napadalce. Poudarek je na primarnih nalogah, saj vsem ostajajo vse druge naloge, kar pomeni, 
da je napadalec v času napada nasprotne ekipe tudi obrambni igralec in obratno, obrambni 
igralec v času napada svoje ekipe tudi napadalec. 
S takšnim načinom igre so iskani igralci, ki imajo kompleksne in splošne sposobnosti. S svojo 
sposobnostjo lahko v vsakem trenutku rešujejo zapletene situacije po celem igrišču, tako v 
času napada ali obrambe svoje ekipe. 
Za nogomet so značilna ciklična in aciklična gibanja. Med ciklična spadajo vodenja žoge in 
različne oblike teka, med aciklične pa udarci z žogo, skoki, meti, padanja in podobno. Zaradi 
širine nogometne igre morajo imeti igralci dobro, če ne vrhunsko razvite različne gibalne 
sposobnosti (koordinacija, gibljivost, hitrost, moč, vzdržljivost). 
Za sodobni nogomet je značilna organizirana igra, ki na plano potegne posameznika s 
nadpovprečnimi sposobnostmi. Ta lahko pride s svojo ustvarjalnostjo do izraza in posledično 
dobrega rezultata ekipe. Takšni igralci imajo dobro genetsko zasnovo oziroma »talent«, 
obenem pa so »izkupiček« dobrega trenažnega procesa. 
Analiza nogometne igre je pokazala, da je večina tekov nizke in srednje intenzivnosti, obenem 
pa se z večjo kakovostjo igre veča tudi količina hitrih tekov in šprintov. Ko primerjamo 
aktivnosti visoke intenzivnosti dobimo razmerje 1:7, oz. z drugimi besedami: na vsake 4 
sekunde intenzivnega anaerobnega napora, igralec preživi 28 sekund nizko intenzivnega 
anaerobnega napora (Jordan, 2013) 
Rezultati zadnjih raziskav, dobljeni iz analiz tekem lige prvakov, jasno sugerirajo, kako vrhunski 
nogometaš v povprečju okoli 58 % skupnega časa v igri preživi stoje (15 %) in v hoji (43 %), 
približno 30 % časa v počasnem teku (7−14 km/h), 8 % časa teče v zmerni hitrosti (15−19 
km/h), 3 % časa preteče z veliko hitrostjo (20−25 km/h) in samo 1 % časa šprinta z maksimalno 
hitrostjo. Če te časovne parametre pretvorimo v opravljene razdalje, pomeni, da profesionalni 
nogometaši hodi približno 4 km (razpon: 3.2−4.7 km), v počasnem teku opravi 4.5 km (razpon: 
3.4−6.1 km), z zmerno hitrostjo 1.8 km (razpon: 1.2−2.7 km), v hitrem teku 0.7 km (razpon: 
0,4−1,0 km) in v polnem šprintu 0.3 km (razpon:0.2−0.4 km)  (Jordan, 2013). 
 
 
 
 ŠTUDIJA LIGA/DRŽAVA ŠT.MERJ. 
POVPR. PRET. 
RAZDALJA 
Agnevik 1. švedska liga 10 10200 m 
Bangsbo idr. 1. danska liga 14 10300 m 
Ekblom 1. danska/Švedska liga 44 9800 m 
Helgenud idr. elitna norveška mlad.liga 10 9107 m 
Ohashi et. al.  1. japonska liga 2 9845 m 
Rienzi et. al.  1. angleška liga 6 10824 m 
Saltin  neelitna švedska liga 5 12000 m 
Smaros 2. finska liga 12 7100 m 
Thathcher in Batterhaml 1. angleška liga 12 9741 m 
Zelenka idr. 1. češka liga 1 11500 m 
 
 
Tabela 1: Pretečena razdalja nogometašev in nogometašic v različnih ligah (prirejeno po Stolnik idr., 2015). 
 
1.2 GIBALNE IN FIZIOLOŠKE ZNAČILNOSTI NOGOMETAŠA 
 
Nogometna tekma je sestavljena iz dveh polčasov po 45 minut in je zato telo odvisno od 
aerobnih, zaradi ponavljajočih se šprintov in sprememb smeri, pa tudi anaerobnih 
mehanizmov (Markovič, Bradič, 2008).  Računali so povprečni srčni utrip, ugotovili pa so, da je 
nekje med 80 % do 90 % maksimalnega srčnega utripa, kar obenem potrjuje prisotnost 
aerobnih procesov. Zaradi situacij v igri, ker pride do daljših anaerobnih obremenitev, lahko v 
krvi zaznamo tudi povišane vrednosti laktata. Stolnik idr. (2015), so ugotavljali srčni utrip med 
igro in dobili naslednje rezultate: 
ŠTUDIJA LIGA TIP TEKME 
POVP. SRČ. 
UT. MAKS. SRČ.UT. (%) 
Agnevik 1.švedska liga ligaška 175 90% 
Brewer and Davis 1.švedska liga mednarodna 175                       89-91% 
Helgerud idr. elitna mlad. norveška liga ligaška   82% 
  trening ekipe 1. norv. Lige trening   86% 
Seliger 1.češka liga ligaška 165 80% 
Strayer idr. 1.mlad. danska liga ligaška 176 87% 
 
Tabela 2: Povprečni srčni utrip med tekmo (prirejeno po Stolnik idr., 2015) 
Računali so tudi povprečno porabo kisika med tekmo in ta je znašala 35-30 mL/kg/min. Če ob 
tem primerjamo naš test, bi lahko rekli da gre za anaerobno alaktatno obremenitev, saj traja 
okoli 3 sekunde. Tudi takšne obremenitve so pri nogometu velikokrat prisotne. 
Telesne sposobnosti so po Elsnerju (1979) neposredno odgovorne za realizacijo gibalnih akcij 
človeka in imajo velik vpliv na nogometaševo uspešnost. Kvalitetnega nogometaša ne odlikuje 
samo absolutna hitrost, moč in vzdržljivost in druge gibalne sposobnosti, temveč tudi 
inteligenca v igri, taktična pripravljenost, sposobnost pravilnega postavljanja in nenazadnje 
nogometne izkušnje, ki jih je nekdo preko trenažnega procesa pridobil ali pa so mu bile 
prirejene. Pistotnik (2011) govori, da so gibalne sposobnosti v določeni meri prirojene, v 
določeni meri pa tudi pridobljene. Z drugimi besedami lahko rečemo, da ima vsak posameznik 
določeno okno in posledično meje, do koder bo lahko razvil svoje sposobnosti. Kljub temu, se 
lahko s pravilnim treningom naše meje postavi višje, ko bi jih dosegli sicer. 
Glede naše raziskave lahko povežemo predvsem dve sposobnosti. To sta moč in hitrost. 
Pistotnik govori o tem, da je moč v 50 % prirojena, v 50 % pa se jo da natrenirati.  V raziskavi, 
ki so jo naredili v Švici, so na profesionalnih nogometaših preizkusili različne metode treningov 
moči in prav vse so privedle do bistvenega napredke v 1 RM pri počepu. Najmanjša izboljšava 
je bila 15 % pa vse do 28 %. 
 
Slika 1:Graf izboljšanja 1 RM počepa in različnih motoričnih sposobnosti 
 
Druga sposobnosti, ki jo bom izpostavil je hitrost. Ta bi naj bila (Pistotnik, 2011) v večji meri 
prirojena, na določen del pa se da vplivati s treningom. V uvodu sem napisal, da so pri 
nogometu pomembne stotinke sekunde in iz tega razloga je razvijanje hitrosti eden ključnih 
dejavnikov trenažnega procesa pri nogometu. 
Za hitrost in moč lahko rečemo, da hodita z roko v roki. V kolikor je prisoten pravilni način 
treninga moči, se pravi postopen in logičen lahko rečemo, da obstaja korelacija z izboljšanjem 
1 RM počepa in hitrostjo. Reilly idr.(letnica), so v svojo raziskavi ugotovili, da so rezultati med 
1 RM počepa, skokom iz počepa in šprintom na 10, 30 m povezani (r=0,94, p<0,001).  
 
 
 
  
 
 1.3 MODEL SODOBNEGA NOGOMETAŠA 
 
V opisu športa, fizioloških zahtev in gibalnih sposobnostih, si lahko predstavljamo, da 
nogometaš nikakor ozko usmerjen, temveč se veliko dela na širini taktične zrelosti, telesnih in 
gibalnih sposobnostih. Dovršeno znanje iz navedenih področjih nogometaša naredijo 
kakovostnega, vsak primanjkljaj pa se v igri še kako pozna. Da nekdo postane vrhunski 
nogometaš mora zadostiti vsem pogojem. Razlike na takšnem nivoju majhne in odločajo 
malenkosti. Kot zanimivost naj omenim raziskavo, kjer so primerjali profesionalne 
nogometaše in rekreativne (igralce v nižjih ligah). Ugotovili so, da je razlika med delavno 
intenziteto zelo majhna ali skoraj nikakršna, le da je absolutna intenzivnost pri profesionalni 
nogometaših višja (Stolen idr., 2005).  
Pocrnjič (1999) ugotavlja, da so za kakovostnega nogometaša izredno pomembne univerzalne 
sposobnosti.  
1. Taktična inteligentnost: smisel za igro, prostorska predstavljivost, ustvarjalnost, 
specializacija. 
2. Morfološke značilnosti: večja relativna teža, malo podkožne maščobe, telesna višina 
170-180 cm) 
3. Funkcionalne  zmožnosti: anaerobna-aerobna vzdržljivost, kjer aerobno vzdržljivost 
razumemo kot pomembnejšo.  
4. Konativne sposobnosti: optimalna agresivnost, optimalna anksioznost, trdoživost, 
sposobnost motiviranja, ipd. 
5. Gibalne sposobnosti: koordinacija, eksplozivna moč, hitrost, preciznost. 
6. Dinamična tehnika: upravljanje z žogo, hitrost vodenja žoge, hitrost spremembe 
smeri. 
 
V literaturi sem prebral veliko značilnosti, ki opisujejo dobrega nogometaša, nikjer pa ni bilo 
omenjene socializacije, ki se mi po mojem mnenju zdi prav tako pomembna. Delovanje 
nogometaša v ekipi, dobri odnosi z soigralci in trenerjem lahko prav tako naredijo razliko. 
Poznam primere kjer se nogometaš ni znal vklopiti v sistem dela-na nek način podrejenost 
ekipi in je zato v večji meri zapravil potencial, ki ga je imel. 
 
 
 
 
 
  
1.4 GLAVNE GIBALNE SPOSOBNOSTI 
 
Pri večini sposobnostih bodo omenjeni omejitveni dejavniki, zato bom razložil kaj to sploh 
pomeni. Omejitveni dejavniki so prisotni pri vseh gibalnih sposobnostih in posredno ter 
neposredno vplivajo na razvoj gibalnih sposobnostih in posledično tudi na izvedbo gibalnih 
nalog. Pri nogometu so to vsi tehnični elementi (sprejem žoge, natančne podaje, hitre in 
učinkovite spremembe smeri..), šprinti, skoki, in še bi lahko naštevali.  
 
1.4.1 KOORDINACIJA 
 
Koordinacija je sposobnost učinkovitega oblikovanja in izvajanja kompleksnih (sestavljenih in 
zapletenih) gibalnih nalog. Kaže se v učinkoviti uskladitvi časovnih in prostorskih elementov 
gibanja. Pri tem morata v telesu potekati 2 procesa in to sta načrtovanje gibalnega programa 
in njegovo uresničevanje (Pistotnik, 2011). 
Ta gibalna sposobnost je po mojem mnenju ključnega pomena za uspešnost v nogometu. Iz 
koordinacije izvirajo vsi tehnični elementi, prav tako je z njo povezana hitrost v igri. Hitrost v 
igri je mišljeno kot uspešno reševanje situacij (z žogo in brez žoge) v igralni obliki. V kolikor ima 
igralec dobro koordinacijo, sposobnost učinkovitega in racionalnega gibanja lahko nadoknadi 
marsikatero pomanjkljivost v absolutno moči in hitrosti. 
Koordinacija je precej posplošen pojem, Ušaj (2003) pa je navedel glavne oblike koordinacije. 
1. Sposobnost hitrega opravljanja zapletenih in ne naučenih motoričnih nalog. 
2. Sposobnost opravljanja ritmičnih nalog (ritmičnost). 
3. Sposobnost pravočasne izvedbe motoričnih nalog. 
4. Sposobnost reševanja motoričnih nalog z nedominantnimi okončinami 
5. Sposobnost usklajenega gibanja zgornjih in spodnjih udov. 
6. Sposobnost hitrega spreminjanja smeri gibanja 
7. Sposobnost natančnega zadevanja cilja 
8. Sposobnost natančnega vodenja gibanja. 
 
OMEJITVENI DEJAVNIKI: na primeru nogometa so to vsa dinamična gibanja (tehnični elementi 
z žogo in brez žoge). Omeniti je treba tudi psihološki dejavnik, kot sta čustva in razum. Vsa ta 
področja imajo mesto delovanja v CŽS in so zaradi tega močno povezani. Uspešno 
nadzorovanje čustev ima vpliv tudi na koordinacijo, kar ima velik vpliv na končni rezultat. 
 
 
 1.4.2. GIBLJIVOST 
 
Pistotnik (2011) vidi gibljivost kot gibalno sposobnost izvajanja velikih razponov (amplitud) 
gibov v sklepih ali sklepnih sistemih posameznika.  
Ušaj (2003) je navedel glavne omejitvene dejavnike gibljivosti: 
1. Anatomski dejavniki-zgradba sklepov, kosti, elastičnost kit in sklepnih ovojnic ter 
najrazličnejših vezivnih tkiv med mišičnimi fascikli in koža) 
 
2. Fiziološki dejavniki-refleksni loki (tisti ki uravnavajo medmišično koordinacijo), refleks 
na raztezanje. 
 
3. Starost in spol-do 16 leta se gibljivost načeloma povečuje, nato pa začne upadati. 
Ženske so po navadi bolj gibljive kot moški. 
 
4. Mišična in telesna temperatura-gibljivost se v vseh segmentih povečuje z večanjem 
temperature. 
 
5. Dnevni biološki ritem- aktivnost CŽS, ki vpliva na gibljivost je odvisna tudi od dela 
dneva. Ob različnih časih v dnevu se sproščajo določeni hormoni, ki vplivajo tudi na 
gibljivost. Največja amplituda gibov je bila ugotovljena med 10 in 11. uro in 16-17. uro. 
 
6. Pomanjkanje mišične moči- gibljivost in moč si nista v nasprotju, kakršno je 
prepričanje. Na obe lahko vplivamo z vadbo in posledično na njun napredek. Težava 
lahko nastane pri velikih mišicah, ki delujejo agonistično in antagonistično, hkrati pa so 
nesorazmerne glede moči. 
 
7. Utrujenost-zmanjšuje gibljivost (pomanjkanje sproščenosti) 
 
8. Stres-na nek način je vse skupaj povezano z utrujenostjo. Prevelik stres povzroči 
preveliko vzdraženost mišic in večjo togost. 
 
Pri nogometu je glede gibljivosti precej podobno kot pri drugih ekipnih športih. Ni ključen 
dejavnik, vsekakor pa dobra gibljivost vpliva na boljšo gibalno izvedbo različnih elementov. Če 
dodam svoja opažanja, imajo nogometaši slabšo gibljivost v kolčnem sklepu (primikalke, 
odmikalke, iztegovalke kolka). Večina razteznih vaj je še vedno usmerjenih na druge mišične 
skupine, kar verjetno povzroči nesorazmerno gibljivost v telesu. Spremembe smeri so 
sestavljene iz različnih načinov teka, takšen način pa še bolj obremeni prej omenjene mišične 
skupine (bolj kot izključno tek naravnost), kar posledično povzroči večjo togost. 
 
  
1.4.3. VZDRŽLJIVOST 
 
Vzdržljivost je odpornost proti utrujenosti in dolgotrajni športni vadbi. Ta sposobnost 
omogoča, da posameznik dlje časa prenese obremenitev s sorazmerno visoko intenzivnostjo. 
Višja stopnja vzdržljivosti pomaga tudi pri hitrejši obnovi zmogljivosti organizma. Raven 
vzdržljivosti je odvisna od funkcionalnih sposobnosti srčno-žilnega, dihalnega in živčno-
mišičnega sistema, količine energijskih snovi v mišicah, učinkovitosti uravnavanja toplote in 
od koordiniranega delovanja vseh organov in sistemov  (Dežman in Erčulj, 2005). 
Vzdržljivost je eden ključnih dejavnikov v telesni pripravi nogometaša. Zavedati se moramo, 
da tekma traja 90 minut in da nogometaši pretečejo okoli 10-12 kilometrov. Kdorkoli je igral 
nogomet, lahko pove da je »nogometnih« 10 kilometrov povsem nekaj drugega kot 10 
kilometrov v neprekinjeni metodi teka. Igralcu ne pomagajo zelo dobre anaerobne 
sposobnosti in eksplozivnost, v kolikor ima slabo aerobno vzdržljivost. Na začetku tekme je 
npr. sposoben hitrega šprinta, v 85. minuti pa zaradi utrujenosti, tega več ni sposoben. V večini 
raziskav, ki sem jih pregledal, so skoke na tenziometrijski  plošči naredili v optimalnem stanju-
ogreti, spočiti. Mislim, da bi bilo smiselno iste skoke na igralcih narediti, ko so utrujeni (na 
primer sredi drugega polčasa) in primerjati rezultate. Kot sem rekel, tekma traja 90 minut in 
konec tekme je enako pomemben kot začetek. 
Ušaj (2003) je vzdržljivost razdelil na 3 oblike: 
1. HITROSTNA VZDRŽLJIVOST: traja do 2 minuti. Tukaj potekajo anaerobni energijski 
procesi, prevladujoče gradivo pa je glikogen. Pomembno je, da športnik v tem času (30 
sekund do 2 minut) dela maksimalno. 
 
2. DOLGOTRAJNA AEROBNA VZDRŽLJIVOST: biološka osnova so aerobni energijski 
procesi, gorivo so torej glikogen, glukoza, maščobne kisline in glicerol. Obremenitve 
trajajo od 2 minut pa do  
 
3. SUPERDOLGOTRAJNA: gre za izključno aerobni proces. To so obremenitve, ki trajajo 
(dlje od 1 ure in do 8 ali celo več). 
 
 
 
 
 
 
 
 1.4.4. MOČ 
 
»Moč  je  sposobnost  premagovanja  zunanje  ali  notranje  sile  s  pomočjo  lastnih  mišic. 
Potrebujemo  jo  za  premikanje  lastnega  telesa  v  različnih  medijih  (zrak,  voda,...), 
premagovanje sile nasprotnika ali dviganje, prenašanje in metanj predmetov (Dolenec, Pori, 
2013). 
Moč je razdeljena na več pod sposobnosti.  Te se delijo na akcijske in topološke.  Med akcijske 
spadajo največja moč, hitra moč in vzdržljivost v moči. Topološko deljenje je mišljeno na dele 
telesa (moč rok, nog, hrbta itd.) Obstaja še funkcionalna delitev-mentalna moč, sprinterska 
moč, odrivna moč (najpomembnejša za našo raziskavo).  
 
Slika 2:Akcijska delitev moči 
 
AKCIJSKA DELITEV MOČI: 
MAKSIMALNA (NAJVEČJA) MOČ: je absolutna moč, ki jo lahko manifestira posamezna mišična 
skupina (Pistotnik, 2011).  
HITRA MOČ: ali eksplozivna moč, se pojavlja kot maksimalni začetni pospešek, ki se doseže pri 
premikanju telesa v prostoru (Pistotnik, Pinter in Dolenc, 2002). 
VZDRŽLJIVOST V MOČI: Ušaj (2003) opredeli vzdržljivost v moči kot dlje časa trajajoče 
premagovanje bremena in obremenitev.  
Mišica je potencial za razvijanje sile. Večji kot je funkcionalni presek mišice, večjo silo lahko 
mišica razvije (ocena je okoli 30 N/cm2). Mišična vlakna se delijo na 3 vrste-hitra, počasna, 
vmesna (mešana) vlakna. Zanimivo je, da imajo vsa približno enako specifično moč, razlikujejo 
se le v potencialu povečanja mišične mase. Hitrejša vlakna se bolj odebelijo in z večjim 
presekom lahko ustvarijo večjo moč.  
Zelo pomemben faktor, ki vpliva na razvito silo je živčni sistem. Ta določa koliko mišičnega 
potenciala se bo uporabilo. Frekvenčna modulacija in rekrutacija motoričnih enot sta glavna 
mehanizma. Na začetku je najpomembnejša rekrutacija motoričnih enot. Število rekrutiranih 
enot je odvisno od velikosti potrebne sile. Zatem pride frekvenčna modulacija, ki se zaključi 
pri velikih mišičnih skupinah (Strojnik, 2017).  
Omenil sem že, da se moč lahko v večji meri natrenira. Dedne zasnove določajo katero vrsto 
moči bomo lažje razvili in do katere mere. Kljub temu, pa lahko rečemo da se moč splača 
razvijati in kasneje tudi vzdrževati. Sposobnost moči mišice se kažejo v različnih lastnostih. To 
so hitrost krčenja, hitrost raztezanja, moč ekscentrične in koncentrične faze, sposobnost 
hitrega prehoda iz ekscentrične v koncentrično fazo. 
Hoff in Helgerud (2004) poročata o različnih vplivih treninga moči na nogometaševe 
sposobnosti. Iz različnih raziskav lahko povlečemo rdečo nit. Najbolj učinkovit trening za 
razvijanje moči je temeljil na ponovitvah nekje okoli 85-95 % 1 RM. Tukaj je prišlo do 
minimalnega prirastka mišične mase, na drugi strani pa do živčno-mehanskih sprememb, kar 
pomeni, da so igralci postali absolutno in relativno močnejši. Zaznane so bile tudi korelacije 
med izboljšanjem moči in hitrostjo. 
Pri nogometu so pomembne vse vrste moči. Zaradi specifičnih gibanj pa prevladuje hitra moč 
ali včasih poimenovana eksplozivna moč. Mišične kontrakcije so tukaj lahko izometrične 
(potiskanje nasprotnika), koncentrične (udarec žoge) in ekscentrične (zaustavljanje, doskoki). 
V našem primeru je predvsem pomembna sposobnost ekscentrično-koncentričnega delovanja 
mišice. Tukaj zadeve postanejo kompleksnejše, saj je že govora o predaktivaciji, refleksni 
aktivaciji in uspešnih prehodih iz ekscentričnega v koncentrični del. Tako izvedena kontrakcija 
za isto mehansko delo porabi manj kemične energije, obenem pa prinese večjo hitrost 
(Strojnik, 1997). Pri skoku z nasprotnim gibanjem in globinskih skoki gre za takšen princip 
delovanja mišice in zato predvidevamo, da se bo to pokazalo na spremembah hitrosti pri testu. 
Kdor je sposoben dobrega prehoda iz ekscentričnega v koncentrični del, bi moral biti 
uspešnejši tudi ko govorimo o agilnosti v prostoru (torej hitre spremembe smeri).   
 
1.4.4.1 ODRIVNA MOČ  
 
Pri nogometu ne moremo mimo odrivne moči. Igra je sestavljena iz mnogo šprintov, hitrih 
prehodov in počasnega teka v maksimalno hitrost, sprememb smeri. Vsepovsod se močno 
izraža odrivna moč. 
Strojnik (1992) govori o dveh načinih naprezanja mišic pri odrivni moči. Prvi je koncentrični 
način, ki pa je v praksi le redko izveden. Že pri našem testiranju je bilo nekaj napak ravno na 
tem področju (merjenec se je spustil v počep in malo pred skokom je še zanihal navzdol). Drugi 
je ekscentrično-koncentrični način. 
Vse skupaj poteka po proksimalno-distalnem principu. Proksimalno distalni princip je  
definiran kot zaporedje vključevanja posameznih segmentov. Na začetku gibanja se premikajo 
proksimalni segmenti telesa, ob koncu pa distalni segmenti, vmesni segmenti pa se vključujejo 
v zaporedju od proksimalnih k distalnim. Ko se segmenti zaporedno vključujejo, se mehanski 
efekt sešteva. Prenos energije poteka s segmenta na segment. V proksimalno distalni smeri 
ima končni cilj čim večji impulz sile oziroma hitrosti na distalnem koncu mišično-kinetične 
verige (Reisman, 2008). 
Za merjenje odrivne moči uporabljamo več testov, največkrat pa se uporabljajo skok iz 
polčepa, skok z nasprotnim gibanjem in globinski skoki z različnih višin. V naši raziskavi smo 
uporabili te tri skoke (globinske so skakali iz 20 cm in 40 cm). 
 
 1.5 SKOK IZ POLČEPA 
 
    
 
Slika 3 :Prikaz skoka iz polčepa (lasten arhiv). 
Na zgornji sliki je prikaz skoka iz polčepa.  V počepu počaka 2 sekundi, se umiri in nato 
eksplozivno odrine od podlage. V našem primeru so imeli roke ob telesu. V zraku se 
popolnoma iztegne in pristane na stegnjene noge. 
 
Slika 4: Graf sile v odvisnosti od časa pri SJ (lasten arhiv) 
Zgornji graf predstavlja tipičen skok iz polčepa. Sila je na začetku enaka sili teže.  
V trenutku (točka A), ko se merjenec začne odrivati od podlage, sila naraste in tukaj se krivina 
dvigne. V točki B je sila na podlago največja, zatem pa začne padati. V točki C je hitrost gibanje 
težišča navzgor največja. Iz točke C-D je sila manjša kot je teža merjenca, zato začne hitrost 
postopno padati. V točki D se merjenec odlepi od podlage in tukaj na podlago ne deluje 
nobena sila (sila=0). 
Pri skoku iz polčepa gre za več sklepno balistično akcijo. Upoštevati moramo, da je tukaj 
vključenih več sklepov in zato obstaja več strategij kako to narediti. Gre se za striktno 
koncentrično gibanje (napake se večkrat pojavijo pri odrivu, kjer se merjenec za trenutke 
spusti to pa povzroči ekscentrično-koncentrično kontrakcijo). Gre torej za proksimalno-distalni 
princip. 
 
 
Slika 5: Graf sile v odvisnosti od časa skoki iz polčepa (Miklavc, 2011) 
Na zgornjem grafu primer grafa sile pri skoku iz polčepa. Na začetku deluje merjenec na ploščo 
le z silo teže. Ko se odrine, začne delovati še sila pospeška in zato rečemo, da je prvi del 
dviganja krivulje povezan s pospeševanjem. Večkrat pride do napake in trenutek največjega 
pospeška enačimo z največjo hitrostjo. Največja hitrost je malo preden krivulja pade na nič-
takrat se od podlage odlepimo. Največji pospešek je na vrhu krivulje in ker se začnemo 
postopno odmikati od podlage, tudi krivulja začne padati. 
Na sliki 5 je graf razdeljen na dva dela. S tem ko kontaktni čas razdelimo na dva dela lahko 
opazujemo proksimalno-distalni princip.  V kolikor so proksimalne mišice slabše, bo začetek 
krivulje bolj položen in obratno. Ob eksplozivnejših proksimalnih mišicah bo začetek grafa 
strmejši. Drugi del lahko povežemo s distalnimi mišicami (povezanost s hitrostjo odriva).  
Ta princip delovanja lahko prenesemo še v druga več sklepna balistična gibanja. Tudi pri 
sprintu gre za podobno gibanje, le da želimo tukaj največjo hitrost pridobiti v horizontalni liniji 
 
 1.7 SKOK Z NASPROTNIM GIBANJEM 
 
     
 
Slika 6: Prikaz skoka z nasprotnim gibanjem (lasten arhiv). 
Pri tem skoku merjenec stoji na tenziometrijski plošči, roki ima sklenjene ob bok. Iz stoje se 
spusti v počep in takoj eksplozivno odrine vertikalno navzgor. Pride do popolne iztegnitve 
trupa in nato na stegnjene noge.  
Pri takšnem skoku gre za drugačen način delovanja mišic, in sicer ekscentrično-koncentrični. 
Bistvo takšnega delovanja je v tem, da aktivno mišico pred koncentričnim delom raztegnemo.  
Ekscentrično-koncentrični način delovanja omogoča večje hitrosti in mehansko učinkovitejšo 
gibanje (manjša poraba kemične energije za isto mehansko delo). Razlog tiči v elastični 
energiji, ki se ustvari pri raztegu mišice in pripomore k večji skupni sili.  
 Slika 7: Krivulja sile v odvisnosti od časa skoka za nasprotnim gibanjem (lasten arhiv). 
V zgornjem grafu lahko vidimo kako se sila na podlago spreminja glede na čas. V prvem delu 
je sila, ki jo prikazuje krivulja enaka sili teže, ki jo ima merjenec-točka A). Ko začne krivulja 
padati, pomeni da se je merjenec začel spuščati v počep (sila na podlago se zmanjša). V točki 
B je pospešek gibanja navzdol največji. Zatem se hitrost veča in v trenutku ko je sila enaka sili 
teže je hitrost gibanja težišča navzdol največja. V točki C je težišče v najnižjem položaju, hitrost 
gibanja je enaka 0. Tukaj je konec ekscentričnega dela in gibanje prehaja v koncentrični del. 
Krivulja začne spet padati in v trenutku D točke je hitrost gibanja težišča navzgor največja. Ko 
pade sila na 0, se merjenec odlepi od podlage. 
Odgovor na vprašanje zakaj je nekdo boljši v takšnih gibanjih, lahko iščemo na različnih 
področjih, sam pa bi izpostavil eno gibalno lastnost in to je moč. Športnik z večjo močjo bo 
sposoben vzpostaviti več prečnih mostičkov in bo tudi prehod iz ekscentričnega v koncentrični 
del opravil učinkoviteje.  
 
 
 
 
 
 
 
1.8. GLOBINSKI SKOKI 
 
     
 
Slika 8: Prikaz globinskega skoka (lasten arhiv). 
 
Zgornja slika prikazuje globinski skok. Globinski skoki so eden izmed načinov povečevanja 
ekscentrične sile. Potekajo tako, da merjenec stoji na stopnički določene višine in se v enem 
trenutku spusti na tenziometrijsko ploščo. Roke ima na bokih, pristane sonožno in na 
malenkost pokrčenih nogah. Takoj ko pristane se odrine (s sprednjim delom stopala) navpično 
navzgor in pristane na stegnjene noge. 
Z vidika mišične aktivacije Strojnik (2013) takšen skok razdeli na tri faze. Prva je predaktivacija. 
Mišice se aktivirajo že preden se dotaknemo tal in to je vnaprej kontrolirana akcija oziroma 
odprta zanka. Določa togost mišice ta pa na kratki razdalji za 50 % poveča silo s katero se upira 
raztezanju. Če logično razmišljamo, pridemo spet do elastične energije. Glede na to, da se 
mišica upira raztezanju se v njej shrani energija, ki jo kasneje pretvorimo v odriv. 
Sledi ji refleksna faza oziroma miotatični refleks. Sestavljen je iz treh latenc (M1, M2, M3). 
Vemo, da v naši mišici obstaja mišično vreteno, ki je povezano z miotatičnim refleksom. Ko 
vreteno zazna razteg, to sproži omenjen refleks.  
Sledi zavestno kontrolirana faza. Ta faza je že pod nadzorom centralno živčnega sistema. 
Pri takem skoku dobimo veliko parametrov, eden pomembnejših pa je kontaktni čas. 
Optimalni, naj bi se gibali okoli 160 ms do 180 ms. Če skačemo s krajšimi kontaktnimi časi je 
premalo časa za zavestno kontrolirano fazo, pri daljšem času pa ne moremo več vzdrževati 
visoke mišične togosti, zato takšni skoki niso smiselni.  
V trenažnih procesih se včasih premalo pozornosti posveča  mišicam gležnja. V kolikor pride 
do mišičnega neravnovesja in so gležnji šibki člen verige, se lahko to odrazi na poškodbi kolen, 
kolka, hrbtenice. Ti sklepi namreč prevzamejo delo, ki bi ga morali opraviti gležnji in so tako 
izpostavljeni večjim obremenitvam kot sicer. 
Druga težava s tem je, da udarec s peto prekine prenos energije in posledično tudi ne pride do 
miotatičnega refleksa. Na grafu se bo ta problem prikazal kot ostra piramida (slika 13).  
 
Slika 9: Graf sile v odvisnosti od časa pri DJ (lasten arhiv). 
Na zgornjem grafu (slika 12) lahko lepo vidimo tipičen grad DJ. Na njem lahko odčitamo 
kontaktni čas in ta znaša manj kot 200 ms, torej je skok glede tega primeren.  Na spodnji sliki 
je prikaz grafa, kjer merjenec udari s peto ob tla. Ta pojav se na grafu prikaže kot ostra 
piramida.   
 
Slika 10: Graf sile v odvisnosti od časa, kjer pride do udarca s peto ob tla (lasten arhiv). 
 
 
1.7. CILJI IN HIPOTEZE 
 
Pri naši raziskavi smo želeli povezati parametre navpičnih skokov s prirejenima testoma 
spremembe smeri. Na podlagi tega smo določili naslednje cilje: 
 
C1: izmeriti odrivno moč nogometašev, čas spremembe smeri po štartu z mesta in čas 
spremembe smeri pri največji hitrosti. 
C2: analizirati parametre odrivne moči in čase testov spremembe smeri 
C3: primerjati čase spremembe smeri s parametri odrivne moči 
 
Na podlagi ciljev smo izpeljali naslednje hipoteze:  
H1: parametri odrivne moči in test spremembe smeri pri največji hitrosti so povezani. 
H2: parametri odrivne moči in test spremembe smeri pri startu iz mesta so povezani. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
2 METODE DELA 
 
2.1. PREIZKUŠANCI 
 
Testirali smo mladince Nk Maribor Tabor. Fantje so bili stari od 16-18 let in igrajo v drugi 
nogometni mladinski ligi. Bili so v  zaključnem delu priprav na začetek lige, torej predvidevamo, 
da v  skoraj optimalni formi. Testiranje smo umestili tako, da so bili spočiti, torej lahko 
izključimo faktor utrujenosti. 
Merjenci so trenirali približno 4-krat na teden, lansko leto so zasedali sredino lestvice, po 
letošnjih štirih krogih pa so bili na prvem mestu, torej lahko potrdimo tezo o optimalni formi. 
Izmerili smo 25 fantov, v vzorec pa smo jih umestili 18 (ostali niso opravili vseh testov). 
 
2.2 PRIPOMOČKI 
 
 Za agilnostni test smo uporabili fotocelice Micro gate (Italija), merilni  trak, kotomer, daljšo 
ravno palico, ki je služila za (pomoč pri  merjenju kota.  
Pri navpičnih skokih smo uporabili tenziometrijsko ploščo Kistler (Švica) s programsko opremo 
ARS (S2P, Slovenija) in škatle za globinske skoke (visoke po 20 cm). 
 
2.3 POSTOPEK 
 
Meritve smo izvajali v petek, dne 18.8.2017 v Mariboru (klubski telovadnici in umetni travi na 
Ljudskem vrtu). Začeli smo s skoki na tenziometrijski plošči. Ploščo smo prinesli v telovadnico 
in jo postavili na trdno in stabilno podlago ter  jo priklopili na računalnik. Škatle za globinske 
skoke smo dobili na Fakulteti za šport. Igralci so prihajali v skupinah po 4, na 15 minut. Vsi so 
imeli standardizirano vodeno ogrevanje (tek, dinamične raztezne vaje). Razložili smo jim 
principe skokov in glavne napake. Začeli smo s skokom iz polčepa, sledil je skok z nasprotnim 
gibanjem in globinski skok (20 cm, 40 cm in 60 cm). Vsak skok so opravili trikrat, na koncu pa 
smo izbrali najboljši skok. 
Po testiranju navpičnih skokov smo opravili še agilnostni test. Opravili smo ga na umetni travi, 
vreme je bilo dobro in podlaga optimalna. Za test spremembe smeri pri največji hitrosti sem 
potreboval 4 pare foto celic. Prve so bile postavljene na začetku, druge na 5 m, tretje na 15 m 
(takoj po tretjem paru celic je sledila sprememba smeri) in četrta po spremembi smeri na 3 m. 
Kot spremembe smeri je bil 45° (slika 11).  
Pri tem testu smo zabeležili čas od prvega do drugega para celic (SSNH5), čas od prvega do 
tretjega para celic (SSNH15), čas spremembe smeri-od tretjega do četrtega para celic 
(SSNHSS), skupni čas (SSNHSK)-od prvega do četrtega para celic in relativni čas spremembe 
smeri glede na skupni čas (SSNHREL). 
 
 
Slika 11: Shema testa spremembe smeri pri največji hitrosti (lasten arhiv). 
 
Igralci so na test prihajali v skupinah po 5, in sicer med njihovim standardnim treningom. Na 
njihovi vadbeni enoti je bil poudarek na tehničnih prvinah, zato lahko rečem, da med njimi ni 
bilo razlik, ko govorimo o utrujenosti. Vsak test so opravljali  dvakrat, v raziskavo pa smo 
vključili njihov najboljši rezultat.  
Testu spremembe smeri pri največji hitrosti je sledil še test spremembe smeri po štartu z 
mesta (slika 12). Pri testu spremembe smeri po štartu iz mesta smo zabeležili naslednje čase: 
čas od prvega do drugega para celic (SSSM3), čas spremembe smeri (SSSMS)-od drugega do 
tretjega para celic, skupni čas testa (SSSMSK)-od prvega do tretjega para celic in relativni čas 
spremembe smeri glede na skupni čas (SSSMREL). 
 
Slika 12: Shema testa spremembe smeri po štartu z mesta (lasten arhiv). 
Pri testu sem uporabil 3 pare celic. Merjenec se je postavil na štart (visoki štart) in tukaj je bil 
prvi par celic, drugi par po 3 m teka naravnost in potem takoj sprememba smeri pod kotom 
45°, kjer sem postavil še tretji par celic, in sicer po treh metrih. Tudi ta test so preizkusili 
dvakrat, v raziskavo pa smo vključili boljši rezultat. 
Parametre skokov in časov testov spremembe smeti smo dali v program SPSS in s pomočjo 
Pearsonovega koeficienta določili korelacija. Pri tem smo upoštevali kriterijsko lestvico, ki je 
prikazana v tabeli 3. 
 
Vrednost Pearsonovega koeficienta 
0 ni povezanosti 
0,01-
0,19  neznatna povezanost 
0,20-
0,39  nizka/šibka povezanost 
0,40-
0,69 srednja/zmerna povezanost 
0,70-
0,89  visoka/močna povezanost 
0,90-
0,99  zelo visoka/zelo močna povezanost 
1,00 - popolna (funkcijska) povezanost 
 
Tabela 3: Vrednost Pearsonovega koeficienta (prirejeno po Wikipedija, 2017): 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3 REZULTATI IN RAZPRAVA 
 
3.1 SKOK IZ POLČEPA 
 
OSNOVNI STATISTIČNI PODATKI: 
         
  
SJVIŠ 
(m) 
SJSTARTF 
(TT %) 
SJA 
[m/s^2] 
SJA1/2 
[m/s^2] 
SA2/2 
[m/s^2] 
SJČO 
(s) 
PROKS_DIST 
(%) 
POVP. VR. 0,300 111,7 6,830 5,463 8,214 0,378 66,874 
ST.ODKLON 0,044 7,572 0,956 1,299 1,16 0,051 15,748 
 
         
 
Tabela 4: Osnovni statistični podatki SJ 
 
Osnovni statistični podatki so prikazani v tabeli 4. Povprečna višina skoka je znašala 30 cm ± 
4,4 cm. Babić (2014) je testiral 58 nogometašev (starost 15-19 let) športnega-nogometnega 
oddelka Gimnazije Šiška in dobil naslednje rezultate. Pri skoku iz polčepa so imeli njegovi 
merjenci povprečno višino 37,9 cm, kar je približno 7,9 cm več kot merjenci v moji raziskavi. V 
nogometnem oddelku gimnazije Šiške imajo prednost pri vpisu igralci iz reprezentance, sledijo 
prvoligaški in nato igralci nižjih lig. Merjenci iz moje raziskave so igralci druge mladinske lige, 
kar bi lahko bil vzrok razlike v povprečni višini skoka. 
 
3.2 SKOK Z NASPROTNIM GIBANJEM 
 
OSNOVNI STATISTIČNI PODATKI: 
 
CMJVIŠ 
(m) 
CMJSTARTA 
[m/s^2] 
CMJEKSCF 
(TT %) 
CMJKONCF 
(TT %) 
CMJČO 
(s) 
POVP.VR. 0,343 14,411 257,389 255,889 0,704 
ST.ODK. 0,036 1,661 19,850 18,269 0,083 
      
Tabela 5:Osnovni statistični podatki CMJ 
Povprečna višina skoka je bila 34,3 ± 3,6 cm. Za primerjavo lahko izpostavim raziskavo 
Castagne (2012). Testirali so italijansko reprezentanco U17. Povprečna višina CMJ-a, je bila 
40,9 cm, kar je 6,6 cm več kot naša povprečna vrednost. Kot zanimivost naj omenim, da je v 
isti raziskavi testiral tudi reprezentanco U19 in U21, obedve pa sta bili glede višine CMJ- 
slabši kot reprezentanca U17. 
 
 
 
 3.3. GLOBINSKI SKOK 
 
 
Tabela 1: Višina globinskega skoka z 20 in 40 cm. 
 
 
Povprečna višina skoka z 20 cm je bila 27 cm ± 5,4 cm, z višine 40 cm pa 30,1 ± 4,9 cm.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
DJ20VIŠ 
(m) 
DJ20STARTA 
[m/s^2] 
DJ20KČ 
(s) 
DJ40VIŠ 
(m) 
DJ40STARTA 
[m/s^2] 
DJ40KČ 
(s) 
POVP.VR 0,27 38,039 0,2 0,301 42,328 0,193 
STAND. OD. 0,054 5,07 0,022 0,049 5,19 0,017 
3.4 ANALIZA POVEZANOSTI ČASA SPREMEMBE SMERI PRI VELIKIH HITROSTIH S 
PARAMETRI ODRIVNE MOČI 
 
Povezave parametrov odrivne moči in testa spremembe smeri pri največjih hitrostih so 
prikazane v tabeli 7. 
 
 
 
  SJVIŠ SJSTARTF SJA SJA1/2 SJA2/2 SJČO PROKS_DIST 
SSNH5m Pearson 
Correlation 
-,369 ,409 ,239 ,359 -,004 -,349 ,320 
Sig. (2-
tailed) 
,132 ,092 ,339 ,143 ,987 ,156 ,195 
N 18 18 18 18 18 18 18 
SSNH15 Pearson 
Correlation 
-,626** ,246 -,226 -,018 -,364 ,005 ,144 
Sig. (2-
tailed) 
,005 ,324 ,368 ,943 ,137 ,983 ,568 
N 18 18 18 18 18 18 18 
SSNHSS Pearson 
Correlation 
-,036 -,255 
-
,592** 
-,427 -,523* ,512* -,135 
Sig. (2-
tailed) 
,887 ,307 ,010 ,077 ,026 ,030 ,594 
N 18 18 18 18 18 18 18 
SSNHSK Pearson 
Correlation 
-,558* ,124 -,406 -,167 -,502* ,186 ,078 
Sig. (2-
tailed) 
,016 ,623 ,095 ,508 ,034 ,460 ,759 
N 18 18 18 18 18 18 18 
SSNHREL Pearson 
Correlation 
,222 -,353 
-
,489* 
-,411 -,368 ,500* -,186 
Sig. (2-
tailed) 
,376 ,151 ,039 ,091 ,133 ,035 ,460 
N 18 18 18 18 18 18 18 
 
  
CMJVIŠ CMJSTARTA CMJEKSCF CMJKONCF CMJČO 
SSNH5 Pearson 
Correlation 
-,122 -,167 -,190 -,188 ,163 
Sig. (2-
tailed) 
,628 ,507 ,450 ,454 ,519 
N 18 18 18 18 18 
SSNH15 Pearson 
Correlation 
-,541* -,189 -,351 -,296 -,031 
Sig. (2-
tailed) 
,020 ,453 ,154 ,233 ,904 
N 18 18 18 18 18 
SSNHSS Pearson 
Correlation 
-,084 ,215 ,114 ,164 -,424 
Sig. (2-
tailed) 
,740 ,393 ,652 ,516 ,080 
N 18 18 18 18 18 
SSNHSK Pearson 
Correlation 
-,501* -,088 -,265 -,200 -,177 
Sig. (2-
tailed) 
,034 ,727 ,288 ,427 ,483 
N 18 18 18 18 18 
SSNHREL Pearson 
Correlation 
,142 ,299 ,266 ,293 -,414 
 
  
DJ20VIŠ DJ20STARTA DJ20KČ DJ40VIŠ DJ40START
A 
DJ40KČ 
SSNH5 Pearso
n 
Correl
ation 
,026 -,070 ,132 ,113 ,106 -,056 
Sig. (2-
tailed) 
,920 ,782 ,603 ,655 ,677 ,824 
N 18 18 18 18 18 18 
SSNH15 Pearso
n 
Correl
ation 
-,362 -,328 ,185 -,225 ,210 ,071 
Sig. (2-
tailed) 
,140 ,185 ,461 ,369 ,403 ,778 
N 18 18 18 18 18 18 
SSNHSS Pearso
n 
Correl
ation 
-,442 ,096 -,410 -,466 -,090 ,311 
Sig. (2-
tailed) 
,066 ,705 ,091 ,051 ,721 ,209 
N 18 18 18 18 18 18 
SSNHSK Pearso
n 
Correl
ation 
-,471* -,251 ,017 -,361 ,151 ,172 
Sig. (2-
tailed) 
,048 ,315 ,948 ,142 ,550 ,494 
N 18 18 18 18 18 18 
SSNHRE
L 
Pearso
n 
Correl
ation 
-,291 ,237 -,494* -,366 -,183 ,277 
Sig. (2-
tailed) 
,241 ,343 ,037 ,135 ,468 ,266 
N 18 18 18 18 18 18 
 
 
Tabele 7. Korelacije med parametri navpičnih skokov in časi testa spremembe smeri pri največji hitrosti 
LEGENDA:  SSNH5-ČAS PRVIH 5 METROV PRI TESTU SPREMEMBE SMERI PRI NAJVEČJI HITROSTI; SSNH15-ČAS NA 15 M PRI TESTU 
SPREMEMBE SMERI PRI NAJVEČJI HITROSTI; SSNHSS-ČAS SPREMEMBE SMERI PRI TESTU SPREMEMBE SMERI PRI NAJVEČJI HITROSTI: 
SSNHSK-SKUPNI ČAS PRI TESTU SPREMEMBE SMERI PRI NAJVEČJI HITROSTI; SSNHREL-RELATIVNI ČAS SPREMEMBE SMERI GLEDE NA 
SKUPNI ČAS TESTA SPREMEMBE SMERI PRI NAJVEČJI HITROSTI 
SJVIŠ- VIŠINA SKOKA; SJSTARTF-RELATIVNA SILA NA STARTU; SJA-POSPEŠEK; SJA1/2- POSPEŠEK V PRVEM DELU; SJA2/2- POSPEŠEK V 
DRUGEM DELU; SJODČ- ČAS ODRIVA; PROKS_DIST-RAZMERJEM MED IMPULZOM SILE V PRVEM IN DRUGEM DELU SKOKA 
CMJVIŠ-VIŠINA SKOKA; CMJSTARTA-STARTNI POSPEŠEK (KONCENTRIČNI DEL); CMJEKSCF-RELATIVNA MAKSIMALNA SILA EKSCENTRIČNEGA 
DELA; CMJKONCF-RELATIVNA MAKSIMALNA SILA KONCENTRIČNEGA DELA; CMJČO-ODRIVNI ČAS  
D20/40VIŠ-VIŠINA SKOKA; D20/40STARTA-INTERVAL POSPEŠEVANJA; D20/40KČ-KONTAKTNI ČAS 
 
 
Sig. (2-
tailed) 
,575 ,229 ,287 ,239 ,088 
N 18 18 18 18 18 
Analiza povezanosti časa spremembe smeri pri največji hitrosti s parametri odrivne moči so 
pokazale zmerne korelacije. Največ povezav smo dobili s parametri SJ in sicer s pospeškom (r=-
0,592; p=0,01), pospeškom v drugem delu odriva(r=-0,523;p=0,026) in časom odriva 
(r=0,512;p=0,03). Glede na naše rezultate lahko sklepamo, da odrivna moč izmerjena v 
koncentričnih pogojih vpliva na sposobnost hitrega spreminjanja smeri. Na drugi del odriva,  
kjer je povezanost bolj izražena vplivajo večinoma distalne mišice; na podlagi tega morda lahko 
sklepamo, da imajo te večji vpliv na spremembo kot pa proksimalne. Možno je, da se večja 
učinkovitost distalnih mišic (v največji meri velike štiriglave mišice) kaže predvsem v fazi 
zaviranja pred spremembo smeri.  
Pokazalo se je tudi, da so igralci, pri katerih smo izmerili krajši čas spremembe smeri imeli tudi 
krajše odrivne čase pri SJ, kar je logično in je bilo pričakovano. Z odrivnim časom je povezana 
(r=0,500;p=0,035) tudi relativna sprememba smeri (SSNHREL). Slednja prav tako kaže 
povezanost  s pospeškom pri skoku iz polčepa (r=-0,489;p=0,039). 
Zanimivo je, da smo povezanost spremembe smeri pri velikih hitrostih dobili s parametri skoka 
iz polčepa ne pa tudi s parametri skoka z nasprotnim gibanjem. Gibalna akcija spremembe 
smeri je namreč bolj podobna tipu skoka z nasprotnim gibanjem, saj se igralec najprej 
zaustavlja, nato pa pospešuje v novi smeri.  
Na meji statistične značilnosti (p=0,051) je bila povezanost med višino globinskega skoka s 40 
cm  ki je bila zmerna (r= -0,466), čeprav smo to povezanost najbolj pričakovali. Razmišljali smo, 
da se spremembe smeri pri velikih hitrostih dogajajo s kratkimi kontaktnimi časi, kjer bi lahko 
prišli do izraza refleksni mehanizmi, ki so sicer odgovorni za učinkovitost globinskih skokov. Po 
drugi strani moramo priznati, da kontaktnih časov pri spremembi smeri nismo merili, zato o 
njihovem trajanju lahko samo špekuliramo.  Po drugi strani je bil relativni čas spremembe 
smeri negativno povezan s kontaktnim časom pri globinskih skokih z 20 cm. To pomeni, da so 
igralci, ki so bili sposobni izvesti globinski skok v krajšem času imeli daljše relativne čase 
spremembe smeri pri velikih hitrostih, kar je v nasprotju z našimi pričakovanji.  
Analiza povezanosti parametrov odrivne moči in časom spremembe smeri pri največji hitrosti 
je pokazala zmerno korelacijo. Hipotezo, da bodo merjenci z boljšimi rezultati pri navpičnih 
skoki imeli tudi boljše rezultate pri testu spremembe smeri pri največji hitrosti, lahko delno 
potrdimo. Za popolno potrditev hipoteze imamo prenizke in maloštevilne korelacije. 
 
 
  
3.5 ANALIZA POVEZANOSTI ČASA SPREMEMBE SMERI PO ŠTARTU Z MESTA S 
PARAMETRI ODRIVNE MOČI 
 
  SJVIŠ 
SJSTART
F 
SJA SJA1/2 SJA2/2 SJČO PROKS_DIST 
SSSM3 
Pearson 
Correlatio
n 
-0,31 -0,221 -0,387 -0,344 -0,263 0,321 -0,169 
Sig. (2-
tailed) 
0,211 0,378 0,113 0,162 0,292 0,194 0,502 
N 18 18 18 18 18 18 18 
SSSMSS 
Pearson 
Correlatio
n 
0,205 0,177 -0,141 -0,156 -0,056 0,22 -0,124 
Sig. (2-
tailed) 
0,415 0,483 0,576 0,536 0,826 0,379 0,625 
N 18 18 18 18 18 18 18 
SSNHSK 
Pearson 
Correlatio
n 
0,044 0,056 -0,267 -0,262 -0,148 0,305 -0,167 
Sig. (2-
tailed) 
0,863 0,825 0,285 0,294 0,557 0,219 0,509 
N 18 18 18 18 18 18 18 
SSNHRE
L 
Pearson 
Correlatio
n 
0,356 0,29 -0,006 -0,022 0,019 0,118 -0,047 
Sig. (2-
tailed) 
0,147 0,243 0,98 0,93 0,941 0,641 0,855 
N 18 18 18 18 18 18 18 
 
  CMJVIŠ CMJSTARTA CMJEKSCF CMJKONCF CMJČO 
SSSM3 
Pearson 
Correlation 
-0,468 0,022 0 0,014 -0,343 
Sig. (2-
tailed) 
0,05 0,93 0,999 0,956 0,163 
N 18 18 18 18 18 
SSSMS 
Pearson 
Correlation 
-0,004 ,537* 0,448 ,526* -0,405 
Sig. (2-
tailed) 
0,988 0,022 0,062 0,025 0,096 
N 18 18 18 18 18 
SSSMSK 
Pearson 
Correlation 
-0,187 0,443 0,362 0,431 -0,463 
Sig. (2-
tailed) 
0,457 0,066 0,139 0,074 0,053 
N 18 18 18 18 18 
SSSMREL 
Pearson 
Correlation 
0,196 ,526* 0,457 ,527* -0,267 
Sig. (2-
tailed) 
0,437 0,025 0,057 0,025 0,284 
N 18 18 18 18 18 
 
  DJ20VIŠ DJ20STARTA DJ20KČ DJ40VIŠ DJ40STARTA DJ40KČ 
SSSM3 
Pearson 
Correlation 
-0,158 0,004 0,161 -0,387 0,02 0,219 
Sig. (2-
tailed) 
0,53 0,987 0,523 0,113 0,937 0,383 
N 18 18 18 18 18 18 
SSSMS 
Pearson 
Correlation 
-0,174 -0,228 0,025 -0,21 -0,272 0,085 
Sig. (2-
tailed) 
0,49 0,362 0,92 0,403 0,274 0,739 
N 18 18 18 18 18 18 
SSSMSK 
Pearson 
Correlation 
-0,203 -0,183 0,084 -0,322 -0,213 0,155 
Sig. (2-
tailed) 
0,419 0,467 0,741 0,193 0,397 0,54 
N 18 18 18 18 18 18 
SSSMREL 
Pearson 
Correlation 
-0,117 -0,239 -0,049 -0,047 -0,259 -0,022 
Sig. (2-
tailed) 
0,642 0,339 0,845 0,852 0,299 0,932 
N 18 18 18 18 18 18 
 
 
Tabele 8: Korelacije med parametri navpičnih skokov in časi testa spremembe smeri po štartu z mesta. 
 
LEGENDA: SSSM3-ČAS PRVIH 3 M TESTA SPREMEMBE SMERI PO ŠTARTU Z MESTA; SSSMS-ČAS SPREMEMBE TESTA SPREMEMBE SMERI PO 
ŠTARTU Z MESTA; SSSMSK-SKUPNI ČAS TESTA SPREMEMBE SMERI PO ŠTARTU Z MESTA; SSSMREL-RELATIVNI ČAS SPREMEMVE SMERI 
GLEDE NA SKUPNI ČAS TESTA SPREMEMBE SMERI PO ŠTARTU Z MESTA 
SJVIŠ- VIŠINA SKOKA; SJSTARTF-RELATIVNA SILA NA STARTU; SJA-POSPEŠEK; SJA1/2- POSPEŠEK V PRVEM DELU; SJA2/2- POSPEŠEK V 
DRUGEM DELU; SJODČ- ČAS ODRIVA; PROKS_DIST-RAZMERJEM MED IMPULZOM SILE V PRVEM IN DRUGEM DELU SKOKA 
CMJVIŠ-VIŠINA SKOKA; CMJSTARTA-STARTNI POSPEŠEK (KONCENTRIČNI DEL); CMJEKSCF-RELATIVNA MAKSIMALNA SILA EKSCENTRIČNEGA 
DELA; CMJKONCF-RELATIVNA MAKSIMALNA SILA KONCENTRIČNEGA DELA; CMJČO-ODRIVNI ČAS  
D20/40VIŠ-VIŠINA SKOKA; D20/40STARTA-INTERVAL POSPEŠEVANJA; D20/40KČ-KONTAKTNI ČAS 
 
 
Analiza povezanosti časa spremembe smeri po štartu z mesta s parametri odrivne moči je 
pokazala malo korelacij, in sicer le s parametri CMJ-ja, medtem ko s parametri SJ in DJ nismo 
zaznali povezanosti. Največjo korelacijo pri spremembi smeri smo dobili z CMJSTARTA 
(r=0,537; p=0,025). Merjenec z boljšim pospeševanjem v koncentričnem delu CMJ, bo tudi 
hitrejši pri spremembi smeri. Druga korelacija med spremembo smeri po štartu z mesta  
((SSSMS) se je pokazala s štartno silo v koncentričnem delu skoka (CMJKONCF;r=0,526; 
p=0,025). ). Igralci, ki so učinkoviteje izvajali koncentrično gibanje na startu, so imeli tudi boljše 
čase pri spremembi smeri. Obe korelaciji sta zmerni. 
Zelo podobne korelacije smo dobili tudi pri relativni spremembi smeri (SSSMREL). Izkazalo se 
je, da so relativni časi spremembe smeri prav tako povezani z CMJSTARTA (r=0,526; p=0,025) 
in CMJKONCF (r=0,527; p=0,025).  Na podlagi tega bi morda lahko sklepali, da je začetni 
koncentrični del pomemben za hitro spremembo smeri. Opazimo lahko podobnost z analizo 
testa spremembe smeri pri največji hitrosti, kjer se je prav tako pokazalo, da je koncentrični 
del delovanja mišice ključni dejavnik pri hitri spremembi smeri. 
Hipotezo, da bodo merjenci z boljšo odrivno močjo, imeli tudi boljše rezultate pri testu 
spremembe smeri po štartu z mesta, lahko delno potrdimo. S parametri CMJ- smo zaznali 
določene zmerne korelacije, zato je ne moremo povsem zavreči in zaradi maloštevilnih 
korelacij, povsem potrditi. 
 
3.6 ANALIZA POVEZANOSTI OSTALIH PARAMETROV NAVPIČNIH SKOKOV IN TESTOV   
HITROSTI 
 
Pri času šprinta na 5 m (SSNH5) nismo našli nobenih povezav s  parametri SJ. O razlogih za 
takšen rezultat lahko le predvidevamo, sam pa bi kot enega izmed razlogov lahko navedel 
določene napake. Izvedba skokov ni bila optimalna, saj so jih naši merjenci izvajali prvič. 
Zmerno negativno povezanost smo dobili pri višini SJ in parametrom SSNH15 (r=-0,626; 
p=0,05).  Rezultat torej pomeni, da so igralci, ki so dosegali višje rezultate pri skoku iz polčepa 
dosegali krajše čase oziroma večjo hitrost pri merjenju na 15 metrih. Povezanost med 
učinkovitostjo skoka iz počepa in hitrostjo teka je v preteklosti že bila pokazana. Isiaiah, T. 
(2016) je na 36 igralcih univerzitetne lige v nogometu ugotovil korelacije med SJ in šprintom 
na 10 in 30 m (r = -0.443 do 0.553, kar po našem kriteriju pomeni zmerno povezanost). 
S končnim časom (SSNHSK) smo povezali dva parametra, in sicer višino skoka iz polčepa(r=-
0,558;p=0,016) in pospeškov v drugem delu odriva (r=-0,502;p=0,034). Tudi tukaj moram 
omeniti vpliv distalnih mišic. Če bi želeli analizo našega testa pretvoriti v prakso bi lahko rekli, 
da se splača nogometašem za učinkovitejšo spremembo smeri krepiti distalne mišice (mišice 
gležnja, iztegovalk kolena). 
Zanimiva korelacija se je pojavila pri SSNH15, in sicer z višino skoka CMJ (r=-0,541;p=0,02). 
Negativna korelacija pomeni, da so igralci ,ki so skakali višje imeli krajše čase, oziroma so tekli 
hitreje.   
Tek je ekscentrično-koncentrično gibanje kar sovpada z značilnostmi CMJ-ja. Z višino CMJ-ja 
imamo še zmerno korelacijo s končnim časom testa (r=-0,501;p=0,02), drugih korelacij s 
spremenljivkami testa spremembe smeri pri največji hitrosti in parametri CMJ-ja nismo 
zaznali.  Opažanja s terena so bila, da so nogometaši zaradi velike hitrosti večji poudarek dali 
na tehniki spremembe smeri, kot pa na tipičnem odrivu iz noge na nogo. Za uspešnost pri sami 
igri je način pravzaprav nepomemben, šteje samo cilj. Če sklepamo po moji raziskavi je 
smiselno v trenažni proces vključiti učinkovita gibanja in jih poskušati nadgraditi. 
 
Razlog, da med končnim časom pri SSSM  in parametri SJ, nismo zaznali korelacij,  lahko tiči v 
slabši tehniki izvajanja skokov.  
Smiselno bi bilo tudi gledati trajektorijo poti merjenca. Smer spremembe kota je bil 45°, 
merjenci pa so imeli približno en meter manevrskega prostora. Z njim je prišlo tudi do 
manevriranja tehnike spremembe smeri, kar je pri tako kratki razdalji lahko odločilno vplivalo 
na rezultat. Strategij za spremembo smeri je veliko, vsem pa je bil rečeno naj to naredijo z 
sunkovitim preskokom iz desne na levo nogo (smer spremembe je bil v levo). Razumljivo so 
merjenci uporabljali tudi svojo tehniko (v loku, z kratkim zaviranjem in kasneje spremembo 
smeri, itd.) saj je pri takih letih že močno vpisana v njihov vzorcev gibanja. Predvidevam da je 
tehnika spremembe smeri lahko vplivala tudi na naše rezultate. 
Pričakovano smo pri SSSM in CMJ našli več korelacij. Prva se je pojavila pri začetku šprinta-
SSSM3 in CMJVIŠ (r=-0,468; p=0,05). Ostalih korelacij med testom SSSM in parametri CMJ, 
nismo našli. 
Med parametri DJ in končnim časom pri testu spremembe smeri po štartu z mesta prav tako 
nismo našli korelacij.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
4 SKLEP 
 
Nogomet je po statističnih podatkih trenutno najbolj množičen šport na svetu. Strokovnjaki 
pravijo, da ga spremlja približno 3,5 milijarde ljudi po svetu, se pravi skoraj vsak drugi človek 
na svetu. Najbolj priljubljeno tekmovanje je svetovno prvenstvo, ki se zgodi vsake 4 leta, sledi 
pa liga prvakov (tekmovanje najboljših klubov v Evropi).  
V Sloveniji je registriranih 30.725 nogometašev, kar je zelo veliko, glede na skupno število 
prebivalcev.  Nogomet še verjetno nikoli ni bil na boljši telesni, tehnični in taktični ravni kot 
dandanes. Tako hitremu in učinkovitemu toku je težko slediti. V kolikor si v Sloveniji še naprej 
želimo gledati kakovosten in zanimiv nogomet, druge izbire kot delati kvalitetno in se nenehno 
izobraževati, nimamo.  
Namen raziskovalne naloge je bil, da preučimo kakšen vpliv ima odrivna moč na spremembo 
smeri pri različnih hitrostih. Iz naše raziskave si lahko v nadaljnje pomagamo pri trenažnem 
procesu, v smislu ali je vredno razvijati odrivno moč in v kakšnem obsegu. Seveda tega ni moč 
sklepati le na podlagi ene raziskave, temveč je treba pogledati širše na to področje. 
Cilje smo izpolnili in uspešno opravili vse potrebne raziskave in teste. Hipotezi lahko le delno 
potrdimo. Korelacije so se pokazale na določenih pričakovanih področjih, nismo pa izpolnili 
vseh pričakovanj.  
Povezave so se predvsem pokazale med parametri SJ in testom spremembe smeri pri največji 
hitrosti (zmerna povezanost). Parametri skoka z nasprotnim gibanjem so bili bolj povezani s 
testom spremembe smeri pri štartu z mesta, medtem ko so parametri DJ pokazal nekatere 
zmerne korelacije s testom spremembe smeri pri največji hitrosti, ne pa tudi s testom 
spremembe smeri pri štartu z mesta. 
Tekom raziskave so se pokazale določene pomanjkljivosti. Nekateri merjenci so s pravilnim 
izvajanjem skokov imeli težave, saj so jih izvajali prvič in tehnika ni bila popolna. V kolikor bi 
še enkrat izvajali meritve, bi bilo smiselno merjence že pred tem naučiti pravilne izvedbe 
skokov. Druga zadeva se tiče testov spremembe smeri. Morda bi bilo smiselno povečati kot 
spremembe, ali pa spremljati trajektorijo spremembe smeri (nekateri igralci so morda 
sposobnejši spremeniti smer pod ostrejšim kotom kot drugi).  
Kot zanimivost naj omenim, da je med merjenci pri parametrih navpičnih skokov rahlo izstopal 
igralec, ki je najboljši strelec ekipe in hkrati tudi najboljši strelec 2. mladinske slovenske 
nogometne lige.  
Diplomska naloga lahko služi v pomoč trenerjem, ki se ukvarjajo bodisi z nogometom, bodisi s 
kakšnim drugim športom, kjer je v vprašanju trening odrivne moči in agilnosti.  
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